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ATT TRANA MED MATTEKODEN FLEX

Mattekoden ar ett adaptivt webbaserat traningsprogram for intensivtraning av centrala matematiska
fardigheter. FOor att uppnd maximal effekt av traningen ar det viktigt att hela traningsperioden
genomfors och att du som tranar konstant forsoker gora sitt basta.

| detta hafte finns checklistor och scheman som vi rekommenderar att du anvander nar du ska trana
med Mattekoden. Innan du borjar en trana ar det en god idé att ga genom detta hafte tillsammans
med din tranare och se till att inga detaljer i planeringen gléms bort.

HUR GAR TRANINGEN TILL?

Varje dag du tranar ska du genomfora ett antal évningar. Svarighetsgraden pa évningarna anpassas
automatiskt efter hur du presterar, sa att du standigt befinner dig pa en optimal niva. Under en
traningsperiod sa ska du genomfdra 25 traningstillfallen. Varje traningstillfalle kommer att ta mellan
25-40 minuter att genomfora.

Under varje traningsvecka rekommenderar vi att du genomfor kor 3-5 traningstillfallen sa att den
totala langden pa traningsperioden maximalt blir 8 veckor.

TRANARE & LOKAL

Tranarens viktigaste funktion ar att hjdlpa dig som ska trdna att planera in alla traningstillfallen och
se till at du far stéd och hjalp nar du har behov. Be alltid din tranare om hjalp om det ar nagon 6vning
som ar otydlig!

Det ar dven viktig att du har tillgang till en miljo dar du kan trana koncentrerat, detta géller bade om
traning sker i skola eller hemma. Det far garna vara ett avskilt rum déar du inte blir stord av andra
elever.

REGELBUNDENHET

For att traning ska ha optimal effekt ar det viktigt att du tranar minst 3 ganger i veckan. Helst ska
traningen ske pa samma tid och pa samma plats varje gang du tranar. Det ar dven bra att vélja en tid
for traningen da du har energi for att trana. Det kan t ex vara mindre lampligt att trdna precis innan
lunch eller sist pa skoldagen. For att veta nar du ska trdna sa rekommenderar vi att du fyller i
traningsschemat.

Traningsschemat ger dig 6verblick dver nar traningen ska dga rum och vem som ska vara din tranare
for dagen. | traningsschemat ska du innan sjalva traningen borjar fylla i féljande med in tranare:

e Vilken lokal traningen ska dga rum i.
e Vilka datum traningen ar planerad att bli genomford.
e Vem som ska vara din tranare for dagen.



TRANINGSSCHEMA

Skriv in datum & tid da traning ar planerad att bli genomférd. Anvand garna blyertspenna sa kan du
sudda och @ndra om en traning inte ager rum nar det var planerat.
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